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Nya människor

Upprätthålla ett samtal

Prata och äta samtidigt

Fria aktiviteter

Duscha

Många som pratar samtidigt

Bevara sina vänner

Åka kollektivt

Nya platser

Laga mat

Att komma in i ett samtal

Skaffa kompisar

Läsa av kroppsspråk

Något oväntat händer

Avsluta saker

Ironi

Kallprat

Ekonomi

Starkt ljud

Egna reflektioner

	 HÄR FINNS EXEMPEL PÅ VAD SOM KAN VARA EXTRA  
	 ANSTRÄNGANDE 

Om du vill kan du ringa in det som tar mycket energi eller ork för dig.

När det inte blir som jag tänkt mig

Regler som inte hålls

När det inte finns rutiner

Komma ihåg vad som ska göras

Ögonkontakt

Felstavningar

Vita lögner

Få något gjort

Starkt ljus

Vara flexibel

Äta

Sociala koder

Sortera information

Komma i tid

Prata lagom mycket

Ringa telefonsamtal

Prioritera

Oskrivna regler
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XX Jag använder min dåliga syn som ursäkt för att alltid sitta längst 

fram på föreläsningar. Egentligen trivs jag längst fram. Jag har svårt 

att sitta tyst så länge, och om jag sitter långt fram störs jag inte av 

de andras irriterade suckar när jag ställer min tionde fråga. Dess

utom brukar det vara bäst benplats där.

XX Jag är inte så känslig för hur saker ser ut eftersom jag helt enkelt inte 

ser detaljer så skarpt.

XX Jag kan inte cykla och lyssna på musik samtidigt eftersom jag be-

höver kompensera min dåliga syn med en uppmärksam hörsel.

	 Vad är då jag och vad är min synnedsättning? Själva nedsättning
en, min egen hantering av den och omgivningens bemötande av 
den har sina konsekvenser. Det enda jag kan påverka är mitt eget 
sätt att hantera den. Att vi får dras med varandra, mitt öga och jag, 
resten av livet är jag rätt övertygad om. Vi följs åt, på gott och på 
ont, och det går nog inte riktigt att skilja oss åt. 

Egna reflektioner

	 TANKAR OM HUR MIN AST PÅVERKAT MINA LIVSVAL  
	 I STORT OCH SMÅTT

Självkänsla _______________________________________________

Socialt, familj, partner, vänner _ _______________________________

Fritidssysselsättningar/intressen _ _____________________________

Positivt __________________________________________________

Svårt _ __________________________________________________

Annat ___________________________________________________ 
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Egna reflektioner

Den här personen skulle jag vilja berätta om min diagnos för

________________________________________________________

Det här skulle jag vilja att hen visste
 Jag skulle behöva stöd med en specifik sak, nämligen:

_______________________________________________________

 Jag blir trött av människor

 Jag gör så gott jag kan

 Jag behöver extra tid på mig för att tänka igenom saker ibland

 Jag behöver mycket tid att vila

 Jag behöver att hen använder färre ord när hen pratar

 Jag behöver att hen skriver ner våra överenskommelser

 Jag blir orolig av förändringar

 Jag har svårt att ändra något som redan är bestämt

Annat ___________________________________________________
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Egna reflektioner
	
	 Något som är annorlunda med mig och som jag skulle vilja kunna 

ändra på

	 _____________________________________________________

	 Något som är annorlunda med mig och som jag är nöjd med

	 _____________________________________________________ 

Att ställa rimliga krav på sig

Orimligt höga krav
Aaron Antonovski var professor i medicinsk sociologi och forskade i psyk
isk hälsa.7 Han kom bland annat fram till att en av flera faktorer som har 
betydelse för hur man mår är att man har rimliga krav på sig. Nästa alla 
som vi träffar med ast har orimliga krav på sig. Kanske beror det på att 
många under hela sin skoltid fått höra att de borde kunna skärpa sig, att 
de inte använder hela sin kapacitet och att de får rycka upp sig lite. Om 
man ständigt matas med att man borde kunna lite till, när man gör sitt 
allra bästa för att hänga med, är det lätt att tro att det faktiskt stämmer. 
Att man inte anstränger sig tillräckligt, att alla andra är mycket smartare 
och att man borde kunna lite till. 

Ofta har man själv övertagit de här kraven och gjort dem till sina. 
Många med ast är oerhört stränga mot sig själva och förlåter sig inte sin 
mänsklighet. Det är mänskligt att göra misstag, att inte ständigt använ-
da 100 procent av sin kapacitet, att nöja sig med tillräckligt bra ibland. 
Så gör de flesta nt-människor, och det är orättvist om den som lever med 
en neuropsykiatrisk diagnos alltid ska behöva plocka fram sitt absolut 
bästa medan en nt-människa kan nöja sig med att använda bara delar av 
sin kapacitet.

7	 Man kan läsa om Antonovskis forskning i boken Hälsans mysterium (Natur & Kultur, 2005) om 
man vill fördjupa sig. 
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denna lilla utmaning ge jättestarka negativa reaktioner och kännas to-
talt omöjlig att genomföra. Både kroppsligt och känslomässigt. Om man 
hamnat i ett sådant läge är det orimligt att tro att man ska marschera 
ut ur sitt rum och klara hela vardagen med en gång. Man behöver börja 
försiktigt med något litet ”att göra” om dagen och vara nöjd med att man 
fick det gjort. Att gå på ett möte med psykiatrin är en stor utmaning och 
klarar man det kan man belöna sig med något man mår gott av. Det här 
är väldigt komplicerat. Många som suttit isolerade i sitt rum under läng
re perioder uttrycker i efterhand att de behövt tiden, men också att de 
önskar att någon hjälpt dem ut fortare. Vi tror att det är viktigt att man 
känner förtroende för att den som ska hjälpa en ut verkligen bryr sig om 
en och vill ens bästa, och att den personen har respekt för att minsta lilla 
krav ibland kan vara allt man klarar. Vi tror också att det är bra att man 
inte enbart går på känslan av hur det känns innan man gjort något (som 
oftast är en känsla av obehag) utan att man tar sig tid att känna efter att 
man gjort något (då känslan faktiskt kan vara stolthet eller att man kän-
ner sig nöjd, men också trött). 

Egna reflektioner

	 OM DU VILL KAN DU FYLLA I PÅ SKALAN HUR HÖGA KRAV DU  
	 OCH DIN OMGIVNING BRUKAR HA PÅ DIG. 

	 1 betyder alldeles för låga krav, 5 betyder lagom höga krav och 10 
betyder orimligt höga krav.

	 Mina egna krav på mig själv är oftast      1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

	 Omgivningens krav på mig är oftast       1  2  3  4  5  6  7  8  9  10
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För många med ast kostar det enormt mycket energi att umgås med and
ra människor och att utföra vardagssysslor. Lova i exemplet här ovanför 
har hittat en strategi för att inte hennes frustration ska leda till att hon 
hamnar i ett läge där hon får ett utbrott. Hennes termometer i hallen 
visar boendestödspersonalen hur mycket energi hon har när hon kom-
mer hem från jobbet. Om hon är stressad på nivå 7 eller högre har de en 
överenskommelse om att hon inte orkar med varken umgänge eller var
dagssysslor. Det är en stor trygghet för Lova att veta att hon får det stöd 
hon behöver utan att utsättas för ytterligare krav. Verktyg som termome-
tern används i en del boenden för unga vuxna med ast. 

Reflektioner

	 HÄR FINNS EXEMPEL PÅ SÅDANT SOM OFTA TAR MYCKET ORK 

	 Om du vill kan du kryssa för det som du tycker är extra jobbigt. 

 Människor
 Nya situationer
 När det inte blir som jag tänkt 

mig
 När jag snabbt måste ändra mig
 Många som pratar samtidigt
 Ta mig in i ett samtal
 Åka till en ny plats
 Göra nya saker ensam
 Gå på möten med 

myndigheter/sjukvård
 Hålla koll på mina rättigheter
 Åka kommunalt
 Duscha

 Äta tillsammans med andra (när 
man förväntas prata samtidigt)

 Raster i skolan eller på jobbet
 Att inte förstå vad som 

förväntas av en
 Att behöva prioritera och 

bortprioritera
 Att behöva komma i tid
 Att planera sin egen tid
 Att ha ansvar för sitt hem
 När andra är otydliga och jag 

inte vet vad som förväntas av 
mig

 Att ringa

Egna exempel					  

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________
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Egna reflektioner

	 EXEMPEL

	 ”Kom nu så tar vi tag i det här med disken så kollar vi på den där 
filmen sedan.”

	 eller

	 ”Kom nu så kollar vi på den där filmen så att vi orkar ta tag  
i disken sedan.”

	 Fundera gärna över vad som funkar bäst för dig. Om du vill kan du 
sätt kryss i någon av rutorna här undertill. 
 Jag behöver oftast fylla på lite extra energi  
	 innan jag gör något jobbigt 
 Jag behöver oftast göra det jobbiga med en gång  
	 och fylla på energi efteråt

Ensamhet och flersamhet
Ensamhet och gemenskap har så oerhört många bottnar. Att vara själv 
kan vara härligt och att vara ensam kan vara vedervärdigt. Att ha en nära 
person kan ge djupare dimensioner till livet men också vara tärande. 

Socialt samspel är en utmaning när man har ast. Det brukar dock 
inte vara en utmaning på alla plan. Någon har lätt att skaffa bekanta 
men svårt att fördjupa relationer, någon annan vill ha en djup relation 
på en gång men har inga verktyg eller tålamod till att lära känna någon 
från början. Många som hunnit landa i sin diagnos och som accepterar 
sig själva brukar så småningom hitta sätt som fungerar för dem och deras 
omgivning. Man kan kalla det för att designa en fungerande social miljö 
(mer om det under Sociala verktyg på sidan 78). Det tar dock lång tid och 
säkert en del törnar innan man hittar ett socialt sätt som fungerar för 
en själv. Sedan är det ju det där med människor att vi utvecklas, såväl vi 
själva som våra vänner. Att ingå i sociala sammanhang innebär därför att 
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ständigt ompröva och hitta nytt. Det är som sagt ofta slitigt. De flesta 
tycker att det är värt det.

Egna reflektioner

	 DET HÄR ÄR EXEMPEL PÅ EGENSKAPER HOS EN VÄN

Om du vill kan du sätta ett kryss vid de egenskaper som du tycker är 
viktiga. Du kan också fundera på vilka av de här egenskaperna som 
passar in på dig själv. 

 Kan bevara en hemlighet	  Ärlig	  Bra på att lyssna 	
 Bra på att prata	  Rolig	  Nyfiken	
 Lite galen	  Impulsiv	  Eftertänksam	
 Påhittig	  Fnittrig	  Kan mycket
 Bra på att hjälpa till	  Positiv	  Erfaren	
 Har upplevt svåra saker	  Stabil	  Lugn	
 Tuff	  Humor	  Känslosam	
 Har starka intressen	  Världsvan
 Delar mina intressen	  Alert			    

Ofrivilligt ensam
Det jobbigaste är nog att vara ofrivilligt ensam.14 Om man är det kan 
man försöka söka sig till sammanhang där man har någon form av ut-
byte med människor under mer organiserade former. Det här är exempel 
på var man kan träffa andra i organiserade sociala aktiviteter:

SAMTALSGRUPPER: Via kyrkan, Autism- och Aspergerförbundet,  
Organiserade Aspergare, Föreningen Attention 
BOKCIRKLAR: Via olika studieförbund så som Medborgarskolan,  
Sensus eller ABF 
FRILUFTSAKTIVITETER: Friluftsfrämjandet, Sveriges ornitologiska fören-
ing, Scouternas vuxenverksamhet 

14	 Vi skriver lite mer om hur man kan göra för att försöka bli kompis under Vardagstips: Sociala 
faser på sidan 87.
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småningom ordning på sin depression. Han är fortfarande inte en 
social kille, och det var inte heller målet med hans behandling. I 
dag har han ett liv med rätt fasta rutiner. Han jobbar 6 timmar om 
dagen. Går i en filosofisk träffgrupp en gång i veckan och träffar sin 
kontaktperson (en pensionerad professor med omätlig teoretisk 
kunskap) några timmar varannan söndag. Under perioden som 
Elis var deprimerad flydde han sociala kontakter och isolerade sig. 
Elis är i dag frivilligt ensam under stora delar av sin tid. Det är stor 
skillnad på de två olika sätten att vara ensam på. 

Egna reflektioner	
 

Ett tillfälle i livet som jag kommer ihåg att det varit skönt  
att vara ensam:

	 _____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

	 Ett tillfälle i livet som jag saknat någon att umgås med: 

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________

Att umgås av praktiska skäl
Ofta är det inte enbart för att få dela praktiska sysslor som man vill ha 
vänner eller partner, men det kan vara en bidragande del. Det kan tyckas 
egoistiskt. Å andra sidan är det ganska logiskt. Många som delar sitt liv 
med en partner delar också på hushållssysslorna. Ofta utifrån vad man 
är bra och mindre bra på. Har man många vänner har man säkert också 
någon som kan hjälpa en med datorn om den krånglar, och som man 
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Många med ast tycker att tack är ett svårt ord att använda. Så här kan 
man göra: Om man ber någon om hjälp med något passar det bra att 
först säga tack när man möts för att få hjälpen. Då säger man typ: ”Tack 
för att du tar dig tid att hjälpa mig med det här.” När man fått hjälpen 
och ska skiljas åt säger man åter något i stil med att: ”Tack så mycket för 
hjälpen. Det är jättevärdefullt för mig att du kunde hjälpa mig med det 
här.” Om man får hjälp av en boendestödjare eller personal på ett boende 
behöver man absolut inte vara lika högtidlig. Då är det deras jobb att 
stötta en i sin dagliga tillvaro, och det blir konstigt om man hela tiden 
måste tacka. Tackandet får man spara till folk som hjälper en frivilligt 
och till folk som gör något utöver det vanliga. 

Om man vill ha någon att umgås med av praktiska skäl brukar det 
för det mesta gå att kompensera med släktingar och lss-insatser. 

Egna reflektioner

	 DET HÄR ÄR NÅGRA EXEMPEL PÅ VAD SOM KAN TA ENERGI  
	 FÖR EN DEL I RELATIONER 

	 Om du vill kan du sätta ett kryss för sådant som är du tycker är svårt.

	  Artighetsord som tack, hej, hej då	  
 Säga förlåt	 	
 Ringa 
 Ställa följdfrågor 
 Se intresserad ut när någon berättar något 
 Veta hur ofta man ska ringa eller sms:a 
 Vara deltagande om någon gjort illa sig 
 Prata om ”oviktiga” saker (kallprata) 
 Turas om att hålla kontakten 
 Svara med ”lagom mycket” information på frågan ”Hur är läget” 
 Vänta med det man har att säga tills den andra pratat klart 
 Veta när det passar att bjuda/ta emot

	 Annat:_ _________________________________________________

_______________________________________________________
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Egna reflektioner

	 OM DU VILL KAN RINGA IN PÅ SKALAN HUR NÖJD  
	 DU ÄR MED DINA RELATIONER

1 betyder inte alls nöjd, 10 betyder supernöjd

Antalet vänner jag har   		  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Kvaliteten på mina relationer 	 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Hur ofta jag träffar vänner  		 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Min fritid   				    1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Hur bra kompis jag själv är 		 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

Sammanfattning
XX Tillåt dig att vara dig själv. Så länge du behandlar andra väl är du 

tillräckligt bra som du är.

XXOm du försöker dölja dina AST-drag i sociala sammanhang: Försök 

att hitta utrymme för att vila och vara dig själv då och då. Det tar 

mycket kraft att spela en roll hela tiden. 

XX Var inte för sträng mot dig själv. Många med AST är sin egen hår-

daste domare. Tillåt dig att existera utan att värdera dig.

XX Försök att tillåta dig att vara tillräckligt bra. Du måste inte göra ditt 

yttersta hela tiden. 

XXHitta sätt att bidra i vardagslivet utifrån dina förutsättningar. Ha 

tålamod med att det tar tid att lära känna sig själv och sina egna 

förmågor. Förmågorna ändras också i och med att livet ändras. 

XX Tänk på din kropp, själ och hjärna med värme och förlåtande 

inställning. Tänk att alla beståndsdelar som är du gör så gott de kan 

i den här krångliga verkligheten. 




